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エリート大学生トライアスリート 6 名（男性 4 名，女性 2 名）を対象とし， 9 月 1 日の競技会前後
（ 8 月20日～ 9 月 9 日）における睡眠状況について機器を用いて記録するものとした。（結果）本調
査により， 6 名中 5 名の大学生トライアスリートにおいてレース前に比べてレース終了 5 ～ 7 日後
に熟眠度が10％以上大きく低下することが認められた。特に，レース前，レース当日，レース 6 日
後の熟眠度の変化について統計的に解析するとレース後に熟眠度が低下する傾向であった。すなわ
ち，睡眠質はレース後 1 週間程度すると低下する可能性がある。これと同時にレース後 6 ， 7 日目



























































































性 4 名，女性 2 名）とした。測定評価は，レー
ス日前 1 週間から開始し，レース当日，レース
後 7 日間の計 2 週間実施するものとした。具体
的には，2019年 9 月 1 日にレース（日本学生ト
ライアスロン選手権）が実施されるため， 8 月
20日から 9 月 9 日まで記録するものとした。た
だし，先行研究 9 ）同様に睡眠記録機器の慣ら











とした。すなわち，レース当日（ 9 月 1 日）の
記録をrace，その後連続 7 日間，すなわち 9 月
2 日から 8 日までの 7 日間の記録をそれぞれ 9
月 2 日（day 1）， 9 月 3 日（day 2）， 9 月 4 日
（day 3）， 9 月 5 日（day 4）， 9 月 6 日（day 






























1 レースあたり 2 時間程度の競技時間であった。









データ（before）とし，レース当日 9 月 1 日の
記録をrace，その後連続 7 日間，すなわち 9 月
2 日から 8 日までの 7 日間の記録を 9 月 2 日
（day 1）， 9 月 3 日（day 2）， 9 月 4 日（day 
3）， 9 月 5 日（day 4）， 9 月 6 日（day 5）， 9
























Swim 運動時間 運動量 Bike 運動時間 運動量 Run 運動時間 運動量 睡眠環境
8月20日 火 有酸素 30分 有酸素 2時間 57㎞ 20秒×10ハード 30分 6㎞
8月21日 水 ハード 5000m 400m×10ハード インターバル 10分
8月22日 木 400m×10ハード 有酸素 2時間 67㎞ ジョグ 70分 10㎞
合宿地
8月23日 金 アクアスロン Swim300m＋Run1㎞×6
8月24日 土 50m×20ハード 60分 ハード 60分 集団ジョグ 60分
8月25日 日 オフ
8月26日 月 有酸素 90分 有酸素 ジョグ 8㎞
8月27日 火 バイク＋ラン練習 5 5㎞＋2㎞×3 終了後1㎞タイムトライアル.
8月28日 水 有酸素 有酸素 90分 35㎞ ジョグ 40分






9月3日 火 有酸素 2時間 6400m 有酸素 75㎞ 有酸素 10㎞
自宅
9月4日 水 ハード 2時間 5700m ヒル2.2㎞×3 44㎞ 100m×10 30分
9月5日 木 有酸素 2時間 5400m 有酸素 93㎞ 200m×10 10分
9月6日 金 ペース 2時間 6000m ビルドアップ 45㎞ インターバル 10分
9月7日 土 ハード 2時間 5350m フリー フリー
9月8日 日 バイク＋ラン練習 10㎞＋3㎞×3 終了後1㎞タイムトライアル
Table 1 ．トライアスリートのレース期間中のトレーニングメニューと睡眠環境の記録
5大学生トライアスリートのレース前後における睡眠状況の実態調査
の熟眠度はsub 2 を除く 6 名中 5 名が90％以上
であるのに対し，レース後 5 ～ 7 日目の熟眠度
がsub 4 を除いた 6 名中 5 名が70％代に低下し
たのである。すなわち， 6 名中 5 名は熟眠度が













し，レース後 6 ， 7 日目の睡眠時間は 6 名中 5
Table 2 ．
トライアスリートのレース前、レース当日、レース後7日間の熟眠度記録
熟眠度，％ sub1 sub2 sub3 sub4 sub5 sub6
before 90.7 81.7 94.3 96.0 91.5 91.0
race 89.0 85.0 95.0
d 1 90 0 83 0 96 0 92 0 91 0ay . . . . .
day2 83.0 83.0 91.0 97.0 91.0
day3 84.0 83.0 96.0 91.0 93.0 92.0
day4 85.0 85.0 92.0 96.0 91.0
day5 74.0 93.0 93.0 96.0 94.0 72.0
day6 88 0 88 0 75 0 94 0 78 0. . . . .
day7 82.0 71.0 94.0 84.0















熟眠度-before 熟眠度-race 熟眠度-day6before race day6











直後，レース 6 日後の 3 ポイントにおける睡眠
時間の変化は統計的な有意な変化は認められな







睡眠時間 分 sub1 sub2 sub3 sub4 sub5 sub6，
before 407 353 325 408 467 468
race 327 95 510 458 144
day1 519 453 535 525 511
day2 398 370 430 456 418
day3 404 234 460 559 420 458
day4 401 328 348 520 457
day5 415 428 358 470 405 292
d 6 216 308 225 354 275ay
day7 261 252 393 321
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